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Анотація. Досягнення високих результатів у змагальній діяльності борця 
залежить від рівня його техніко-тактичної й психологічної підготовленості та 
рівня розвитку багатьох інших компонентів підготовленості. Серед цих 
компонентів значну роль відіграє рівень розвитку фізичних якостей.  
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Спортивна боротьба відноситься до тих видів спорту, в яких рівень 
фізичної підготовленості спортсменів разом з їх техніко-тактичною 
майстерністю є одним із основних і вагомих чинників, що визначають успіх 
процесу спортивного вдосконалення [3, 7, 9, 10]. 
Оптимальна побудова процесу загальної фізичної підготовки покликана 
сприяти різнобічному і пропорційному розвитку рухових якостей спортсмена. 
До того ж досягнення високих показників рухових якостей за допомогою 
засобів загальної фізичної підготовки повинно слугувати функціональною 
основою для оптимального розвитку спеціальних фізичних якостей спортсмена і 
ефективною основою вдосконалення технічної, тактичної і психологічної 
складових підготовленості. Водночас тренерам слід враховувати, що сам по собі 
функціональний потенціал, набутий спортсменом в ході загальної фізичної 
підготовки, не може забезпечити високих спортивних результатів без реалізації 
спеціальної фізичної підготовки, спрямованої на розвиток певних рухових якостей 
з обов'язковим урахуванням специфічних особливостей змагальної діяльності у 
тому чи іншому конкретному виді спорту [2, 4]. 
В цьому сенсі важливе значення має етап початкової підготовки в 
спортивній боротьбі. Саме на цьому етапі необхідно закласти як технічну, так і 
рухову базу для подальшого спортивного вдосконалення [5, 8]. 
Методики розвитку рухових якостей засновані на використанні 
здібностей організму спортсмена до накопичувальної (кумулятивної) адаптації. 
У процесі такої адаптації під впливом регулярно повторюваних впливів 
відбувається пристосування до характеру впливу і його сили, а функціональні 
можливості організму при цьому підвищуються в визначеному напрямку. 
Організм адаптується і до форми руху, і до характеру рухових якостей, які 
проявляються під час виконання цього руху. Водночас рухові якості 
розвиваються за допомогою виконання певного руху, можуть поширюватися і  
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на виконання спортсменом інших рухів, що відрізняються за своєю 
координаційною структурою за рахунок так званого перенесення якості. 
Як засіб фізичної підготовки використовуються різноманітні вправи, які 
впливають на розвиток рухових якостей спортсмена. У зв'язку з цим фізичні 
вправи потрібно розглядати як сукупність різних рухових дій, спрямованих на 
вирішення конкретних рухових завдань [1, 6]. 
Згідно з точкою зору фахівців[2, 4], необхідно, щоб при розвитку рухових 
якостей операції здійснювалися в певній послідовності, отже вважаємо 
доцільним сформувати принципову структуру цього процесу і виділити ряд 
загальних правил його побудови в ході спортивного тренування. Щодо 
спортивної боротьби на різних етапах тренувального процесу 
використовуються різні обсяги загальної та спеціальної фізичної підготовки 
спортсменів [1, 7]. На початковому періоді підготовки (на заняттях з 
новачками) перевага віддається загальній фізичній підготовці. Крім того, 
загальній фізичній підготовці приділяють більше уваги в підготовчому і 
перехідному періодах тренування борців високої кваліфікації. У змагальному 
періоді перевага віддається спеціальній фізичній підготовці, яка посідає в цей 
час чільне місце [1]. 
Необхідно підкреслити, що загальна і спеціальна фізична підготовка 
досягає необхідних цілей тільки внаслідок гармонійного використання цих 
компонентів тренування в їх оптимальному поєднанні. 
До засобів загальної фізичної підготовки (ЗФП) борців відносяться, 
переважно, підготовчі вправи. Метод підготовки при ЗФП – регулювання 
навантажень. Від характеру навантаження залежить її вплив на організм 
спортсмена, а також стимульований розвиток тієї чи іншої фізичної якості. 
Основними засобами спеціальної фізичної підготовки (СФП) є найбільш 
поширені для цих видів спорту вправи – борцівські сутички [5]. Для досягнення 
перемоги в борцівському поєдинку спортсменові необхідно володіти високим 
рівнем розвитку швидкісно-силових якостей і великою витривалістю під час 
виконання роботи в широкому діапазоні інтенсивності з досить істотними її 
перепадами. Крім того, борець повинен вміти раціонально чергувати граничні 
напруження своїх м'язів і їх розслаблення, діючи при цьому в трьох різних 
режимах роботи: долаючому, утримуючому, поступливому. Не можна забувати 
і про те, що м'язова діяльність борця під час сутички вимагає поперемінної 
роботи переважної більшості м’язових груп [1]. 
Спеціалісти [5, 8] відзначають, що різна за інтенсивністю поперемінна 
робота м'язів, характерна для спортивної боротьби призводить до швидкого 
виснаження багатих енергією фосфатних депо організму спортсмена та 
активізації гликолітичних процесів анаеробного забезпечення, наслідком чого 
стає надмірне накопичення молочної кислоти в крові, тобто високий рівень 
окислювальних процесів – ацидоз. Специфіка борцівських сутичок така, що 
заняття різними видами боротьби сприяє гармонійному розвитку як аеробних, 




так і анаеробно-лактатних і анаеробно-алактатних процесів енергозабезпечення 
організму спортсмена [3]. 
Різноманітні за своїм характером рухи, що виконуються спортсменами 
під час борцівського поєдинку, багатогранно впливають на формування і 
розвиток їх координаційних здібностей, які, поряд із силою, швидкісними 
якостями і гнучкістю, необхідні для того, щоб з різних вихідних положень 
швидко і потужно проводити складні атакувальні технічні прийоми або ж 
миттєво протидіяти атакам суперника. 
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